ZAPOSLITEV ZA UČENCE PREDŠOLSKE PLESNE USTVARJALNICE
v tednu od 20. 4. do 24. 4. 2020
· OGREJEMO TELO: 
1. POZICIJE ROK IN NOG:

Najprej ponovimo pozicije rok. Vse  pozicije ponovimo vsaj 3x. Nato ponovimo pozicije nog in prav tako vse pozicije ponovimo vsaj 3x. Nato poskusimo uskladiti pozicije rok in nog hkrati. Se pravi naredimo 1. pozicijo rok in 1. pozicijo nog skupaj. 
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2. STOPALO BEDI/ flex IN SPI/point:

Usedemo se na tla in zravnamo hrbet. Kolena gledajo prosti stropu in po povsem poravnana. Z rokami se rahlo dotikamo tal(se NE naslanjamo na roke). Nato stopalo prenašamo iz pozicije FLEX v pozicijo POINT. To ponovimo vsaj 10x. 
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3. STOPIMO VISOKO NA PRSTE/RELEVE:

Releve, je element, kjer se povzpnemo visoko na prste. Vendar POZOR, vseh 5 prstov OSTANE na tleh. Ne dvigujemo se na konice prstov. Stopimo rahlo narazen(2. plesna pozicija) in se pričnemo dvigovati. Ko položimo pete na tla, smo zelo nežni, s petami ne udarjamo ob tla. Dvignemo se vsaj 10x.  Počivamo in vajo ponovimo. 
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4. RAZTEG:

Razteg izvajamo počasi in pazljivo, nikar ne hitite! 
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Želim Vam veliko plesne zabave. V kolikor se pojavi kakšno vprašanje, me prosim pokličite na telefon 041378644. Za vse povratne informacije pa Vas prosim, da me kontaktirate  na socialnih omrežjih(viber, messenger, facebook) in moj mail lucijaboruta@gmail.com. 

